Bai t0p Yoga dilu chinh khi e than

***Pilu I0u y khitOp yoga la b0 ng d0 trl ng (sau khi an 2,5 tiong . khéng nén ullng ni 0 ¢ trong
lUc t0 p)

Bai1:

Hay cl ging thOc hiln hOt 810 thD Yoga nay trong 1 bullitOp. MOit0 th0 chl cOntdp210n, va
1 10n ch0 cOn gil kholng 30 gidy hol'c 1 phut. Va sau khitlp 110 th0 ,hdy n0m nghC thD thai
trong 20 gidy. Va sau khi thOc hiDn hOtbaitOp, hay thd gi&n khol ng 5 phut. Nén tl p theo th
t0 di0cchD dinh sO t0tcho cl thO cla bn.

TO tho 1:

- BOn dingthing, 2 chan khép ITi, 2 tay d0 1én dui tri 0 c.

- BOn hit hii xul ng b0 ng, dl ng thdi nang 2 tay 1én ap 2 bén mang tai va cung ngl dilu ,lung
ra sau (theo siicclabin). Thi rava hitthd chim

- BOngi0 thO 30s rOi hit vao va trd vO vO tri ban d0u.

- BOn tach 2 chan ngang bl ng vai va khom I0ng thd [0ng ngd0i vO phiatri0c 30 d0.
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